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यदि आप संभादित रूप से दिसी ऐसे व्यक्ति िे संपिक  में आए थे 

दिनमें िोरोनािायरस बीमारी (िोदिड-19) होने िी पुदि िी गई 

हो, तो क्या दिया िाए 

15 निंबर, 2021 िे पररितकन िा सारांश 

• कोई व्यक्ति कोविड-19 के संपकक  में कैसे आता है, इसके बारे में जानकारी को अपडेट वकया गया 

• उन वनकट संपकों के विए अपडेट वकया गया परीक्षण, माक्तकंग और क्वारंटाइन मागकदर्कन वजनका 

टीकाकरण अभी तक पूरा नही ंहुआ है और वजनको िक्षण नही ंहै 

• टीकाकरण पूरा कर चुके उन वनकट संपकों के विए अपडेट वकया गया परीक्षण, माक्तकंग और क्वारंटाइन 

मागकदर्कन वजनको िक्षण नही ंहैं 

• उन िोगो ंके विए जोडा गया मागकदर्कन, वजनका वपछिे 90 वदनो ंमें कोविड-19 के विए परीक्षण पॉवजवटि रहा 

है और ठीक हो गए थे और उनमें िक्षण नही ंथे 

• िक्षणो ंिािे वनकट संपकों के विए अपडेट वकया गया मागकदर्कन 

पररचय 

यवद आप कोविड-19 से संक्रवमत हो गए हैं या आपको ऐसा िगता है तो आप अपने पररिार और समुदाय में दूसरो ंके 

बीच िायरस के प्रसार को रोकने में मदद कर सकते हैं। कृपया नीचे वदए गए मागकदर्कन का पािन करें। K-12 कूिो ंमें 

छात्ो ंऔर कमकचाररयो ंको K-12 आिश्यकताओ ं(केिि अंगे्रजी में) का पािन करना चावहए।  

मैं COVID-19 िे संपिक  में िैसे आया? 

कोविड-19 की बीमारी उन िोगो ंके बीच सबसे अविक फैिती है जो एक-दूसरे के वनकट संपकक  में हैं (िगभग 6 फीट 

या 2 हाथ की दूरी के भीतर)। एक संक्रवमत व्यक्ति अपनी संक्रामक अिवि के दौरान सांस में वनकिने िािी बंूदो ंया 

एरोसोि (केिि अंगे्रजी में) जैसे छोटे कणो ंके माध्यम से िायरस फैिा (केिि अंगे्रजी में) सकता है; कोविड-19 से ग्रस्त 

िोग िक्षण विकवसत होने के दो वदन पहिे (या यवद उनमें िक्षण नही ंहैं तो उनका परीक्षण पॉवजवटि आने की तारीख 

से 2 वदन पहिे) से रु्रू होकर िक्षण विकवसत होने के 10 वदन बाद तक (या यवद उनमें िक्षण नही ंहैं तो उनका 

परीक्षण पॉवजवटि आने की तारीख के 10 वदन बाद) अन्य िोगो ंमें िायरस फैिा सकते हैं। िोग अक्सर पररिार के 

सदस्य या वकसी अन्य व्यक्ति के साथ वनकट संपकक  के माध्यम से जोक्तखम में आते हैं। वनकट संपकक  होने का आम तौर 

पर मतिब है वक आप 24 घंटे की अिवि में कम से कम 15 संवचत वमनट या उससे अविक समय तक कोविड-19 से 

ग्रस्त वकसी व्यक्ति के 6 फीट के अंदर रहे हैं। कुछ िोग अनजाने ही कोविड-19 के जोक्तखम में आ जाते हैं।  

एि सािकिदनि स्वास्थ्य साक्षात्कार में भाग लें 

यवद कोविड-19 से ग्रस्त कोई व्यक्ति सािकजवनक स्वास्थ्य को बताता है वक िे हाि ही में आपके वनकट संपकक  में रहे हैं, 

तो आप सािकजवनक स्वास्थ्य से टेक्स्ट या फोन कॉि द्वारा सुन सकते हैं। साक्षात्कारकताक आपको यह समझाएगा वक 

आपको क्या करना है और कौन-सी सहायता उपिब्ध है। साक्षात्कारकताक आपको यह नही ंबताएगा वक उन्हें आपका 

नाम वकसने बताया। यवद आप बाद में बीमार हो जाते हैं, तो िे संपकक  के बारे में सूवचत करने के विए आपसे उन िोगो ं

के नाम और संपकक  जानकारी मांगेंगे वजनके साथ आपने हाि ही में वनकट संपकक  वकया था। िे आपका नाम आपके 

करीबी संपकों के साथ साझा नही ंकरें गे। 

https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/820-105-K12Schools2021-2022.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/scientific-brief-sars-cov-2.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/more/scientific-brief-sars-cov-2.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#Spread
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#Spread
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िोदिड-19 िे लक्षण 

कोविड-19 के िक्षणो ं(केिि अंगे्रजी में) में बुखार या ठंड िगना, खांसी, सांस िेने में कवठनाई, थकान, मांसपेवर्यो ंया 

र्रीर में ददक , वसरददक , गिे में खरार्, नाक बंद होना या नाक बहना, जी वमचिाना या उल्टी, दस्त और हाि ही में स्वाद 

या गंि का अहसास गंिाना र्ावमि हैं। इस सूची में सभी संभावित िक्षण र्ावमि नही ंहैं। 

मेरा दिसी ऐसे व्यक्ति से दनिट संपिक  था िो िोदिड-19 िे दलए पॉदिदटि था, लेदिन मैं बीमार 

नही ंहं। मुझे क्या िरना चादहए? 

यदि आपिा टीिािरण अभी ति पूरा नही ंहुआ है 

आपको SARS-CoV-2 (िायरस जो कोविड-19 का कारण बनता है) के विए परीक्षण करिाना चावहए और घर पर और 

दूसरे िोगो ंसे दूर क्वारंटाइन करना चावहए। यवद आपका पहिा परीक्षण वनगेवटि है, तो आपको उस व्यक्ति के साथ 

अपने अंवतम संपकक  के 5-7 वदन बाद वफर से परीक्षण करिाना चावहए, वजसे कोविड-19 है और क्वारंटाइन जारी रखना 

चावहए। यवद आप अपने घर के अंदर या बाहर अन्य िोगो ंके आसपास हो ंतो माक पहनें। अपने अंवतम संपकक  के बाद 

14 वदनो ंके विए िक्षणो ंके विए देखें, और यवद आपको कोविड-19 के कोई भी िक्षण (केिि अंगे्रजी में) हैं, तो परीक्षण 

करिाएं (केिि अंगे्रजी में) और नीचे वदए गए मेरा वकसी ऐसे व्यक्ति के साथ वनकट संपकक  था वजसका कोविड-19 के 

विए परीक्षण पॉवजवटि आया था और अब मैं बीमार हूँ चरणो ंका पािन करें  (केिि अंगे्रजी में)। मुझे क्या करना 

चावहए?  

क्वारंटाइन होने की ितकमान अनुरं्सा आपके अंवतम संपकक  में आने के बाद 14 वदनो ंतक क्वारंटाइन में रहने की 

है।  कुछ उच्च-जोक्तखम सेवटंग्स या समूहो ंको 14-वदिसीय क्वारंटीन विकल्प का उपयोग िरना चावहए:  

• जो िोग एक संिेदनर्ीि या दीघककाविक स्वास्थ्य सेिा व्यिस्था में काम करते हैं या रहते हैं। 

• जो िोग सुिार गृह में काम करते हैं या रहते हैं। 

• जो िोग रे्ल्टर (आश्रय) या ट्ांव़िर्नि हाउवसंग (रैन बसेरो)ं में काम करते, या रहते हैं 

• जो िोग सामुदावयक आिास जैसे छात्ािास, पुरुष छात्ािास और मवहिा छात्ािास में रहते हैं। 

• जो िोग गोदाम या कारखाने जैसी भीड-भाड िािी जगहो ंमें काम करते हैं, जहां काम के स्वरूप के कारण 

र्ारीररक दूरी रखना असंभि है  

• मछिी पकडने या समुद्री भोजन के प्रसंकरण िािे जहाजो ंपर काम करने िािे िोग। 

यवद यह संभि नही ंहै, तो अपने अंवतम संपकक  के बाद 10 वदनो ंके विए क्वारंटाइन में रहें। यवद आपको 10 वदनो ंके 

दौरान कोविड-19 के कोई िक्षण वदखाई देते हैं, तो पूरे 14 वदनो ंके विए क्वारंटीन में रहें और टेस्ट करिाएं। 14 दिनो ं

ति लक्षणो ंपर नज़र रखें। 

 यवद आपको िक्षण नही ंहैं और  एक परीक्षण से वनगेवटि पररणाम प्राप्त करने के बाद (क्वारंटाइन समाप्त होने से 48 

घंटे से पहिे परीक्षण नही ंकरिाएं) तो आपके अंवतम संपकक  के बाद रु्रू होने िािे 7 पूणक वदनो ंके बाद क्वारंटाइन खत्म 

वकया जा सकता है। यह परीक्षण संसािनो ंकी उपिब्धता पर वनभकर करेगा। 14 दिनो ंति लक्षणो ंपर नज़र रखें। 

अपनी व्यक्तिगत पररक्तस्थवतयो ंके विए सिोत्तम विकल्प खोजने के विए अपने स्थानीय स्वास्थ्य के्षत्ाविकार से परामर्क 

करें। 

यदि आपने पूणक रूप से टीिािरण िरा दलया है: 

िोगो ंका टीकाकरण पूणक माना जाता है:  

• 2-खुराक िािी शंृ्रखिा में दूसरे खुराक के 2 हफ्ो ंके बाद, जैसे Pfizer या Moderna िैक्सीन, या  

• एक-खुराक िािी िैक्सीन के 2 हफ्ो ंके बाद जैसे Johnson & Johnson की Janssen िैक्सीन  

यवद उनका अंवतम खुराक िगिाने के बाद 2 सप्ताह से कम समय हो गया है या यवद उन्हें अभी भी अपनी दूसरी 

खुराक िेने की आिश्यकता है, तो िे पूरी तरह से सुरवक्षत नही ंहैं। जब तक उनका टीकाकरण पूरा नही ंहो जाता, तब 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
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तक सभी रोकथाम के उपाय (केिि अंगे्रजी में) करते रहें। कोविड-19 के टीको ंको आपातकािीन इसे्तमाि के विए 

अविकृत होना चावहए, िाइसेंस प्राप्त होना चावहए या अन्यथा Food and Drug Administration (FDA, खाद्य एिं 

औषवि प्रर्ासन) द्वारा स्वीकृत होना चावहए; या आपातकािीन उपयोग के विए या अन्यथा World Health 

Organization (WHO, विश्व स्वास्थ्य संगठन) द्वारा सूचीबद्ध होना चावहए। 

टीकाकरण पूरा कर चुके व्यक्तियो ंको वकसी ऐसे व्यक्ति के साथ वनकट संपकक  के बाद क्वारंटाइन होने की 

आिश्यकता नही ंहै, वजनको कोविड-19 है, िेवकन उन्हें कोविड-19 से ग्रस्त िोगो ंसे उनके अंवतम संपकक  के 5-7 वदन 

बाद SARS-CoV-2 (िायरस जो कोविड-19 का कारण बनता है) के विए परीक्षण करिाना चावहए, अपने अंवतम संपकक  

के बाद 14 वदनो ंतक िक्षणो ंकी वनगरानी करनी चावहए, और SARS-CoV-2 जांच का वनगेवटि पररणाम प्राप्त होने तक 

या यवद परीक्षण नही ंवकया जाता है तो उनके अंवतम संपकक  के बाद 14 वदनो ंतक सािकजवनक इनडोर स्थानो ंपर माक 

पहनना चावहए। यवद िक्षण विकवसत होते हैं, तो परीक्षण करिाएं (केिि अंगे्रजी में) और नीचे वदए गए मेरा वकसी ऐसे 

व्यक्ति के साथ वनकट संपकक  था वजसका कोविड-19 के विए परीक्षण पॉवजवटि आया था और अब मैं बीमार हूँ चरणो ं

का पािन करें  चरणो ंका पािन करें  (केिि अंगे्रजी में)। मुझे क्या करना चावहए? टीकाकरण पूरा करिाने िािे वनकट 

संपकक  जो उच्च जोक्तखम सेवटंग्स (उदाहरण के विए, सुिारात्मक सेवटंग्स और दीघककाविक देखभाि सुवििाओ)ं में रहते 

हैं, उन्हें क्वारंटाइन करने और वकसी भी Department of Health (DOH, स्वास्थ्य विभाग) सेवटंग-विवर्ष्ट मागकदर्कन या 

स्थानीय स्वास्थ्य के्षत्ाविकार की अनुरं्सा का पािन करने की वसफाररर् की जाती है। Local health jurisdictions 

(स्थानीय स्वास्थ्य के्षत्ाविकार) इस वसफाररर् पर आराम या विस्तार करने के विए प्रकोप वनयंत्ण, इकट्ठा रहने और 

वनिारक उपायो ंजैसे विचारो ंके आिार पर अपने वििेक का उपयोग कर सकते हैं।  

यदि दपछले 90 दिनो ंमें िोदिड-19 िे दलए आपिा परीक्षण पॉदिदटि आया है और िोदिड-19 िाले व्यक्ति 

िे साथ आपिे दनिट संपिक  से पहले ही आप ठीि हो गए हैं 

यवद वपछिे 90 वदनो ंमें कोविड-19 के विए आपका परीक्षण पॉवजटि आया है और कोविड-19 ग्रस्त व्यक्ति के वनकट 

संपकक  में आने से पहिे ठीक हो गए हैं, तो आपको क्वारंटाइन करने की आिश्यकता नही ंहै, िेवकन आपको कोविड-

19 से ग्रस्त व्यक्ति के साथ आपके अंवतम संपकक  के 5-7 वदन बाद एंटीजन परीक्षण के साथ कोविड-19 के विए परीक्षण 

करिाना चावहए। आपको अपने अंवतम संपकक  के बाद 14 वदनो ंके विए िक्षणो ंकी वनगरानी करनी चावहए और जब 

तक वक आपका SARS-CoV-2 एंटीजन परीक्षण पररणाम वनगेवटि न हो या यवद आपका परीक्षण नही ंवकया जाता है तो 

अंवतम संपकक  के 14 वदनो ंबाद तक सािकजवनक इनडोर स्थानो ंमें माक पहनना चावहए। यवद िक्षण वदखाई देते हैं, तो 

एक स्वास्थ्य सेिा प्रदाता से परामर्क िें। वनकट संपकक  जो वपछिे 90 वदनो ंमें कोविड-19 से ठीक हो गए हैं और उच्च 

जोक्तखम सेवटंग्स (उदाहरण के विए, सुिार सेवटंग्स) में रहते हैं, उन्हें क्वारंटाइन करने और वकसी भी DOH सेवटंग-विवर्ष्ट 

मागकदर्कन या LHJ अनुरं्सा का पािन करने की वसफाररर् की जाती है। Local health jurisdictions इस वसफाररर् 

पर आराम या विस्तार करने के विए प्रकोप वनयंत्ण, इकट्ठा रहने और वनिारक उपायो ंजैसे विचारो ंके आिार पर 

अपने वििेक का उपयोग कर सकते हैं।  

मेरा िोदिड-19 पॉदिदटि पररणाम िाले दिसी व्यक्ति िे साथ दनिट संपिक  था और अब मैं बीमार 

हूँ। मुझे क्या िरना चादहए? 

यवद आप कोविड-19 के संपकक  में आए थे और िक्षण (केिि अंगे्रजी में) विकवसत होते हैं (यहां तक वक हले्क भी), , तो 

आपको घर पर रहना चावहए और दूसरे िोगो ंसे दूर रहना चावहए और टीकाकरण की क्तस्थवत की परिाह वकए वबना 

SARS-CoV-2 (िायरस जो कोविड-19 का कारण बनता है) के विए परीक्षण करिाना चावहए। परीक्षण के विए अपने 

स्वास्थ्य देखभाि प्रदाता से संपकक  करें। उन्हें बताएं वक आप कोविड-19 से संक्रवमत वकसी व्यक्ति के संपकक  में आए थे 

और अब बीमार हैं। यवद एंटीजन परीक्षण के द्वारा आपका परीक्षण वनगेवटि आता है, तो आपका स्वास्थ्य सेिा प्रदाता 

प्रमावणत करने िािे परीक्षण को करिाने की वसफाररर् कर सकता है। यवद आप सेल्फ-टेस्ट (केिि अंगे्रजी में) का 

उपयोग कर रहे हैं, तो अपने सेल्फ-टेस्ट एंटीजन परीक्षण उत्पाद के वनदेर्ो ंका पािन करें। यवद आप अपने घर के 

अंदर या बाहर अन्य िोगो ंके आसपास हो ंतो माक पहनें। यवद आप आपके घर के बाहर के अन्य िोगो ंके आसपास 

हो ंतो उनको माक या रेक्तिरेटर पहनना चावहए। यवद आपके िक्षण वबगडते हैं या आप नए िक्षण विकवसत करते हैं, 

तो वकसी स्वास्थ्य सेिा प्रदाता से परामर्क िें।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
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अगर दिसी िे पास स्वास्थ्य िेखभाल प्रिाता नही ंहै: कई स्थानो ंपर अप्रिास की क्तस्थवत पर ध्यान वदए वबना 

वनिः रु्ल्क या कम िागत िािी जांच होती है। स्वास्थ्य विभाग का पररक्षण सामान्य प्रश्न (केिि अंगे्रजी में) देखें या WA 

राज्य कोविड-19 जानकारी हॉटिाइन (केिि अंगे्रजी में) पर कॉि करें। 

 

लक्षण शुरू होने िे 

बाि िांच िे 

पररणाम 

दनिट संपिक  िा टीिािरण पूरा हो 

गया है या िोदिड-19 िे दलए परीक्षण 

पॉदिदटि आया है और िह दपछले 90 

दिनो ंमें ठीि हो गया है  

दनिट संपिक  िा टीिािरण पूरा नही ं

हुआ है 

पॉवजवटि है या 

परीक्षण नही ंवकया 

गया 

तब तक घर पर रहें: 

• िक्षणो ंको पहिी बार प्रकट होने के 

बाद 10 वदन हो चुके हैं, और 

• आपको वपछिे 24 घंटो ंमें बुखार कम 

करने िािी दिा का उपयोग वकए वबना 

बुखार नही ंआया है, और 

• आपके िक्षणो ं(केिि अंगे्रजी में) में 

काफी सुिार हुआ है। 

तब तक घर पर रहें: 

• िक्षणो ंको पहिी बार प्रकट होने के 

बाद 10 वदन हो चुके हैं, और 

• आपको वपछिे 24 घंटो ंमें बुखार कम 

करने िािी दिा का उपयोग वकए वबना 

बुखार नही ंआया है, और 

• आपके िक्षणो ं(केिि अंगे्रजी में) में 

काफी सुिार हुआ है। 

वनगेवटि तब तक घर पर रहें: 

• आपको वपछिे 24 घंटो ंमें बुखार कम 

करने िािी दिा का उपयोग वकए वबना 

बुखार नही ंआया है, और 

• आपके िक्षणो ं(केिि अंगे्रजी में) में 

काफी सुिार हुआ है। 
 

वनकट संपकक  जो उच्च जोक्तखम सेवटंग्स में 

रहते हैं (उदाहरण के विए, सुिार सेवटंग्स) 

को क्वारंटाइन करने और वकसी भी DOH 

सेवटंग-विवर्ष्ट मागकदर्कन या स्थानीय 

स्वास्थ्य के्षत्ाविकार अनुरं्सा का पािन 

करने की वसफाररर् की जाती है। 

क्वारंटाइन वफर से रु्रू करें  (देखें मेरा वकसी 

ऐसे व्यक्ति के साथ वनकट संपकक  था वजसका 

कोविड-19 का परीक्षण पॉवजवटि था, िेवकन 

मैं बीमार नही ंहं। मुझे क्या करना चावहए? 

(केिि अंगे्रजी में)  

 

कोविड-19 के विए पॉवजवटि परीक्षण िािे िोगो ं(केिि अंगे्रजी में) के विए अविक मागकदर्कन उपिब्ध है।  

अपने लक्षणो ंिी दनगरानी िरें  

यवद आपके िक्षण वबगडने िगते हैं, तो तुरंत वचवकत्सा सहायता प्राप्त करें। देखभाि करने से पहिे, अपने स्वास्थ्य 

देखभाि प्रदाता को कॉि करें  और उन्हें बताएं वक आपको कोविड-19 के िक्षण हैं। स्वास्थ्य सेिा सुवििाकें द्र में प्रिेर् 

करने से पहिे िेवटंग रूम (प्रवतक्षािय) और परीक्षण कक्ष में दूसरो ंकी सुरक्षा के विए अपने चेहरे को ढक कर रखें।  

यवद आपको मेवडकि इमरजेंसी है और 911 पर कॉि करने की ़िरूरत है, तो वडिैच स्टाफ को बताएूँ  वक आपमें 

कोविड-19 के िक्षण हैं। यवद संभि हो, तो आपातकािीन सेिाओ ंके आने से पहिे चेहरे को ढक िें। 

मुझे अपनी बीमारी िो अपने पररिार और समुिाय िे अन्य लोगो ंमें फैलने से रोिने िे दलए क्या िरना 

चादहए? 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
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• दचदित्सिीय िेखभाल पाने िे अलािा घर पर रहें  

o काम पर, कूि, या सािकजवनक जगहो ंपर न जाएूँ । सािकजवनक पररिहन, टैक्सी या सिारी साझा करने से 

बचें। अपनी खरीदारी दूसरो ंसे करने के विए कहें या वकराने की वडिीिरी सेिा का उपयोग करें। 

o स्वास्थ्य सेिा प्रदाता के पास जाने से पहिे उन्हें फोन करके बताएं वक आप कोविड-19 से संक्रवमत हैं या 

आपका कोविड-19 के विए परीक्षण वकया जा रहा है। भिन में प्रिेर् करने से पहिे चेहरे को ढक कर 

रखें। ये कदम कायाकिय या प्रतीक्षािय के िोगो ंको बीमार होने से बचाने में मदद करें गे। 

• अपने घर में खुि िो लोगो ंऔर िानिरो ंसे अलग-थलग िरें।  

o यथासंभि हो, एक वनवित कमरे में रहें और अन्य िोगो ंसे दूर रहें।  

o यवद उपिब्ध हो तो अिग बाथरूम (प्रसािन कक्ष) का उपयोग करें। 

o जब आप दूसरो ंके आसपास हो ंतो चेहरे को कपडे से ढकें । यवद आप चेहरा नही ंढक सकते हैं, तो अन्य 

िोगो ंको आपके कमरे में प्रिेर् करते समय फेस किर या रेक्तिरेटर पहनना चावहए।  

कपडे से बनी चेहरे को ढकने की चीज कुछ भी हो सकती है जो आपके मंुह और नाक को पूरी तरह ढके 

और आपके चेहरे और ठुड्डी के नीचे अच्छी तरह बैठ जाए।  यह फीते या पट्टी के साथ महीन बुनाई िािी 

दो या उससे अविक परतो ंकी बनी होनी चावहए जो आपके वसर या कानो ंसे विपटी हो। र्ारीररक, 

व्यािहाररक या वचवकत्सीय दुबकिताओ ंिािे िोगो ंद्वारा एक कपडा िगे फ़ेस र्ील्ड का इसे्तमाि वकया 

जा सकता है जो उन्हें कपडे की बनी चेहरा ढकने की चीज पहनने से आजादी देता है।  

o Centers for Disease Control and Prevention (CDC, रोग वनयंत्ण और रोकथाम कें द्र)  से प्राप्त वदर्ा-

वनदेर् कोविड-19 के फैिाि को ज़्यादा प्रभािी तरीके से िीमा करने के विए माक की वफ़वटंग में सुिार 

हेतुरणनीवतयो ंकी अनुरं्सा (केिि अंगे्रजी में) करती है। इन रणनीवतयो ंमें वचवकत्सीय प्रवक्रया िािे 

माक के ऊपर कपडे की एक माक का पहनना, वचवकत्सीय प्रवक्रया िािे माक के फीते में गांठ 

बांिना, एक माक वफ़टर का इसे्तमाि करना या माक के ऊपर नाइिॉन की आिरण का इसे्तमाि 

करना र्ावमि है। इसके अवतररि DOH (स्वास्थ्य विभाग) िाल्व या छेद िािे माको ंया एक परत िािे 

बंडाना या गैटर के इसे्तमाि की अनुरं्सा नही ंकरता है। (जब DOH और L&I द्वारा प्रकावर्त (केिि 

अंगे्रजी में) मागकदर्कन के अनुसार उपयोग वकया जाता है तो एक्सहेिेर्न िािे रेक्तिरेटर ठीक हैं।) (केिि 

अंगे्रजी में)  

o बीमार पडने पर पाितू और अन्य जानिरो ंके साथ संपकक  प्रवतबंवित करें। यवद संभि हो, अपने पाितू 

जानिरो ंकी देखभाि पररिार के वकसी सदस्य को करने के विए कहें। यवद आपको अपने पाितू 

जानिरो ंकी देखभाि करना बहुत आिश्यक हो तो, पाितू जानिरो ंके साथ संपकक  में आने से पहिे और 

बाद में अपने हाथो ंको िोएं और यवद संभि हो तो चेहरा ढांक कर रखें। अविक जानकारी के विए 

कोविड-19 और जानिर (केिि अंगे्रजी में) देखें। 

o व्यक्तिगत िसु्तओ ंको िोगो ंया पाितू जानिरो ंके साथ साझा न करें।  

• माक का उपयोग करते हुए भी, हर समय दूसरो ंसे 6 फीट िी शारीररि िूरी बनाए रखें। 

• अपने हाथ बार-बार धुलें। साबुन और पानी से कम से कम 20 सेकंड के विए हाथ िोएं। यवद साबुन और 

पानी उपिब्ध नही ंहै, तो अल्कोहि-आिाररत हैंड सैवनटाइ़िर का उपयोग करें  वजसमें कम से कम 60% 

अल्कोहि हो। अपने चेहरे को अनिुिे हाथो ंसे छूने से बचें। 

• खांसते और छीिंते समय अपने मंुह िो दटशू से ढािें । उपयोग वकए गए वटरू् को फें क दें  और वफर 

अपने हाथो ंको िो िें। 

• "ज्यािा छुई िाने िाली" सतहो ंिो दिन में िम से िम एि बार या दितनी बार दनधाकररत दिया िाना 

आिश्यि हो, साफ करें , इनमें काउंटर, टेबिटॉप, दरिाजे की कंुडी, बाथरूम वफक्स्चर, र्ौचािय, फोन, 

कीबोडक, टैबिेट और बेडसाइड टेबि आवद र्ावमि हैं। वकसी घरेिू सफाई से्प्र या पोछें का उपयोग करें  और 

िेबि पर वदए गए वनदेर्ो ंका पािन करें। 

आइसोलेशन और क्वारंटाइन िे बीच क्या अंतर है? 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://lni.wa.gov/agency/outreach/coronavirus-covid-19-worker-face-covering-and-mask-requirements-questions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
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• यवद आपको कोविड-19 के िक्षण हैं और आप जांच के पररणाम की प्रतीक्षा कर रहे हैं या कोविड-19 

पॉवजवटि हैं तो आप आइसोलेशन में रहते हैं। आइसोिेर्न का मतिब है आप घर में अनुरं्वसत समयािवि 

(केिि अंगे्रजी में) के विए दूसरो ंसे अिग रहते हैं (घर के सदस्यो ंसवहत) तावक बीमारी का प्रसार न हो सके।  

• क्वारंटाइन तब होता है जब आपको कोविड-19 का संक्रमण हो जाता है।  क्वारंटाइन का मतिब है आप घर 

में अनुरं्वसत समयािवि (केिि अंगे्रजी में) के विए दूसरो ंसे अिग रहते हैं यवद आप संक्रवमत हैं और 

संक्रमण फैिा सकते हैं। क्वारंटाइन, आइसोिेर्न में तब बदि जाता है यवद आप बाद में COVID-19 के विए 

पॉव़िवटि पाए जाते हैं या कोविड-19 िक्षण विकवसत होते हैं। 

िोदिड-19 पर अदधि सूचनाएं और संसाधन  

िावरं्गटन में कोविड-19 की ितकमान पररक्तस्थवत (केिि अंगे्रजी में), गिनकर इन्सिी की घोषणाएं (केिि अंगे्रजी में), 

िक्षणो,ं (केिि अंगे्रजी में), यह कैसे फैिता है (केिि अंगे्रजी में), और िोगो ंको कब और कैसे परीक्षण करिाना 

चावहए (केिि अंगे्रजी में) के बारे में सजग रहें। अविक जानकारी के विए हमारे अक्सर पूछे जाने िािे सिाि (केिि 

अंगे्रजी में) देखें। 

वकसी व्यक्ति की नस्ल/जातीयता या राष््टीयता ख़ुद उन्हें कोविड-19 के ज़्यादा जोक्तखम में नही ंडािती है। हािांवक डेटा 

से पता चि रहा है वक अशे्वत समुदाय कोविड-19 द्वारा गैर-आनुपावतक तरीके से प्रभावित वकए जा रहे हैं। यह नस्लिाद 

के पररणामस्वरूप है और विरे्ष रूप से, संरचनात्मक नस्लिाद के कारण जो कुछ समूहो ंको ख़ुद की और अपने 

समुदायो ंकी सुरक्षा करने के विए कमतर अिसर प्रदान करता है। कुप्रथा बीमारी से िडने में मदद नही ंकरेगी (केिि 

अंगे्रजी में)। अफिाहो ंऔर गित सूचनाओ ंको फैिने से रोकने के विए केिि सटीक जानकारी साझा करें। 

• WA State Department of Health 2019 नोिि कोरोना िायरस प्रकोप (कोविड-19) (केिि अंगे्रजी में) 

• िावरं्गटन राज्य कोरोनािायरस प्रवतवक्रया (कोविड-19) (केिि अंगे्रजी में)  

• अपना स्थानीय स्वास्थ्य विभाग या वजिा खोजें (केिि अंगे्रजी में) 

• CDC कोरोना िायरस (कोविड-19) (केिि अंगे्रजी में) 

• किंक नू्यनीकरण संसािन (केिि अंगे्रजी में) 

क्या िोदिड-19 िे बारे में और सिाल हैं? हमारे हॉटिाइन पर कॉि करें : 1-800-525-0127, सोमिार – रु्क्रिार, 

सुबह 6 बजे से रात 10 बजे तक, क्या और सिाि हैं? हमारे कोविड-19 सूचना हॉटिाइन पर कॉि करें : 1-800-525-
0127  

सोमिार – सुबह 6 बजे से रात 10 बजे तक, मंगििार – रवििार और राजकीय अिकार्ो ंके वदन, सुबह 6 बजे से र्ाम 

6 बजे तक। दुभावषया सेिाओ ंके विए, उनके जिाब देने पर # दबाएं और अपनी भाषा बोिें। अपने ख़ुद के स्वास्थ्य के 

बारे में, कोविड-19 परीक्षण या परीक्षण पररणाम के बारे में सिाि करने के विए कृपया वकसी स्वास्थ्य देख-भाि प्रदाता 

से संपकक  करें। 
 

वकसी दूसरे प्रारूप में इस दस्तािे़ि को पाने का अनुरोि करने के विए, 1-800-525-0127 पर कॉि करें। बहरे या 

सुनने में कवठनाई िािे ग्राहक, कृपया 711 (Washington Relay) पर कॉि करें  (केिि अंगे्रजी में) या 

civil.rights@doh.wa.gov पर ईमेि करें। 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
Washington%20Relayकोमेलकरें
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

